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O objetivo deste trabalho foi examinar os efeitos do treino e destreino de força explosiva em 
basquetebolistas pré-púberes, comparando a diferença entre sexos. Dez crianças 
basquetebolistas (6 rapazes e 4 raparigas), com idades compreendidas entre os 11 e os 12 anos, 
foram divididas em 2 grupos tendo em conta o seu sexo. Os participantes foram avaliados no 
sprint de 25 metros, no sprint Zig-Zag (zz) 30 metros e no lançamento de bola medicinal (LBM) 
antes do início do treino de força de 8 semanas (T1), no final do mesmo (T2) e após um período 
de destreino de 4 semanas (T3). Os resultados deste estudo indicaram que um programa de 
treino de força explosiva aplicado durante 8 semanas oferece ganhos de performance em ambos 
os sexos no LBM. No grupo masculino verificaram-se melhorias consideráveis no sprint zz 30 
metros. No grupo feminino os ganhos foram verificados no sprint de 25 metros. Após o período 
de destreino, não foram percebidas diferenças significativas entre rapazes e raparigas no que 
diz respeito ao comportamento da performance após esta fase. Sendo que 4 semanas não são 























The aim of the current study was to determine the effects of an explosive strength training 
program and detraining period in a group of pre pubertal young basketball players. In addition, 
we also compared the differences between sexes. A group of 10 young basketball players (6 
boys and 4 girls), with ages between 11 and 12 years old were divided by sex. The participants 
were assessed on sprint 25 meters, zig zag sprint 30 meters, medicinal ball throw, before the 
start of the 8 weeks of the strength training program (T1), after (T2), and at the end of a period 
of 4 weeks of detraining (T3). The results of this study showed that 8 weeks of explosive 
strength training increased the medicinal ball throw in both groups. Boys increased 
performance on 30 meter zig zag sprint and performance improved on 25 meters sprint on girls. 
In the following phase of detraining, booth groups maintained the previously achieved results 
and no differences were found between groups. So 4 weeks seemed not enough to occur the 
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O basquetebol é um desporto com grande expressão mediática nos cinco continentes, e é de 
acordo com a Base de Dados Portugal Contemporâneo [Pordata] (2015) a quarta modalidade 
com mais federados em Portugal. Carateriza-se por ser uma modalidade de esforços 
intermitentes e de elevada intensidade, com rápidas mudanças de direção, saltos, sprints 
rápidos e curtos, sem esquecer que é uma modalidade de elevada exigência técnico-tática. 
(Mclnnes, Carlson, Jones & Mckenna, 1995; Delextrat e Cohen, 2009). Importa referir, que entre 
as capacidades físicas, a força é aquela que nos parece a mais determinante, não só porque 
maximiza o rendimento das habilidades atrás referidas, como também melhora a técnica 
especialmente nos escalões de formação (Marques & Oliveira, 2001). Esta evidência parece 
estar correlacionada com a performance dos jogadores, ou seja, os que obtêm mais rendimento 
desportivo jogam mais tempo, e os que jogam mais tempo também são aqueles que, segundo 
Hoffman, Tenenbaum, Maresh e Kraemer (1996) e Vuckocic, Kukric, Petrovic e Dobras (2013), 
têm mais capacidades para gerar força. Assim, torna-se fundamental compreender os 
fenómenos do treino da força no basquetebol não só no alto nível, como nos jovens e em 
particular nas crianças pré-púberes, já que neste domínio os estudos são ainda escassos e 
inconclusivos (Beunen & Thomis, 2000; Diallo, Dore, Duche & Van Praagh, 2001; Fry, Irwin, 
Nicoll & Ferebee, 2015).  
Em Portugal, por exemplo, o trabalho de força nas crianças pré-púberes ainda é um tema tabu 
para a maioria dos treinadores e pais. Segundo Marques e González-Badillo (2005), usava-se 
recorrentemente como argumento o fato do suporte muscular das crianças ser diferente do dos 
adultos e consequentemente mais fraco, o que levaria a lesões. No entanto, ao longo dos anos 
foi-se percebendo evoluções enormes e vantagens na prática do treino de força se for 
corretamente prescrito (Faigenbaum & Mayer, 2010). Por exemplo, para além de fortalecer e 
melhorar o rendimento físico, o treino de força nestas idades é determinante para um 
desenvolvimento da técnica e da coordenação, já que muitas das vezes a dificuldade na 
melhoria da técnica assenta num défice de força (Marques & González-Badillo, 2005). Assim 
vários estudos foram sendo publicados ilustrando diferentes metodologias, sendo que hoje em 
dia já é consensual que o treino de força 2 vezes por semana com cargas e volumes reduzidos 
durante 6 a 8 semanas são suficientes para produzir ganhos significativos em indicadores de 
força nestas idades (Faigenbaum et al., 2002; Faigenbaum, Mcfarland, Kang & Hoffman, 2007; 
Marques & González-Badillo, 2005; Marques, Pereira, Reis & Tillar, 2013; Marta, Marinho, 
Barbosa; Izquierdo & Marques, 2013; Ognjen, 2012; Santos, Marinho, Costa, Izquierdo & 
Marques 2012; Tillaar & Marques, 2013a, 2013b). Nos últimos 7 anos a discussão tem girado à 
volta da efetividade dos diferentes tipos de programas de força, como por exemplo, treino de 
força dito tradicional (i.e, com pesos ou cargas), pliométrico (i.e exercícios marcadamente 
explosivos e com o peso corporal ou com carga externa), ou uma combinação de ambos 
(Fernimgbum et al.,2007; Tillar & Marques, 2013a; Santos & Janeira, 2008, 2011, 2012). Neste 
capítulo, por exemplo, vários estudos comprovam a eficácia do treino pliométrico quer em 
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adultos, quer em adolescentes (Fernimgbum et al.,2007; Fatouros et al., 2000; Ognjen, 2012), 
revelando que esta metodologia de treino relativamente simples pode ser eficaz na obtenção 
de uma melhor performance de força, nomeadamente em basquetebolistas (Chu, Faigenbaum 
& Falkel, 2006; Faigenbaum, 2006; Santos & Janeira, 2011). Todavia, infelizmente, os estudos 
em crianças têm sido escassos e não consensuais.  
Da literatura ressalta facilmente que a maioria dos estudos realizados foram efetuados em 
rapazes e não em raparigas. Esta comparação entre sexos é importante nestas idades, pois 
existe um conjunto de fatores em torno da maturação dos rapazes e raparigas que influenciam 
a sua performance (Rodrigues et al., 2010; Marta, Marinho, Costa, Barbosa & Marques 2011; 
Marta, Marinho & Marques, 2012). Vários estudos mostram-nos que os rapazes apresentam 
resultados superiores em relação às raparigas devido a uma maior pré-disposição para serem 
mais ativos em comparação às raparigas (Sola, Brekke & Brekke, 2010). Outro aspeto a favor 
dos rapazes é a sua fisionomia, uma vez que as raparigas têm mais tendência para ganhar massa 
gorda, o que prejudica a performance destas (Dumith et al., 2010). Isto torna-se crucial para 
uma correta individualização do treino em ambos os sexos.  
O destreino refere-se a uma interrupção de um determinado tipo de treino em função de lesões 
ou pura e simplesmente a uma redução do volume de uma determinada capacidade física. Por 
exemplo, no que concerne ao treino de força, são vários os estudos (Ingle, Sleap & Tolfrey, 
2006; Marques & Ganzález-Badillo, 2006; Marques, Casimiro, Marinho & Costa, 2011a; Marques, 
Zajac, Pereira & Costa, 2011b; Mujika & Padilla, 2000; Santos & Janeira, 2009, 2011) que 
indicam que uma cessão ou redução do programa pode provocar uma diminuição significativa 
ou não do rendimento específico. Nos jovens, todavia este é um aspeto pouco estudado, 
nomeadamente em jovens basquetebolistas. Marques et al. (2011a) verificaram que 4 semanas 
de destreino em jovens voleibolistas foram suficientes para provocar perdas significativas na 
força muscular. Já Ingle et al. (2006) perceberam que um período de 12 semanas foram 
suficientes para anular os ganhos de força previamente adquiridos. Por sua vez, Santos e Janeira 
(2009, 2011), conduziram um estudo em adolescentes onde perceberam que em 16 semanas de 
destreino, os participantes mantinham os resultados obtidos anteriormente, concluído que os 
treinos de basquetebol per si, devido às características da modalidade, podem ser suficientes 
para manter os ganhos obtidos após a cessação de um programa de força.  
Face às problemáticas acima descritas, o nosso estudo teve como objetivo perceber as 
alterações dos níveis de força em crianças basquetebolistas de ambos os sexos, quando 
submetidos a um programa idêntico de força explosiva. Este estudo procurou ainda perceber o 
impacto de um período de destreino nos ganhos de força previamente adquiridos. Era expetável 
que tanto os rapazes como as raparigas obtivessem ganhos de performance após a aplicação de 
um treino de força, e um período reduzido de destreino não é suficiente para promover perdas 





A amostra do estudo foi composta por 10 crianças, 6 do sexo masculino e 4 do sexo feminino, 
pertencentes às equipas de sub-12 do clube náutico de Abrantes (clube com vários escalões de 
basquetebol). A amostra foi dividida tendo em conta o sexo: o grupo masculino (GM) e o grupo 
feminino (GF). Os participantes do GM tinham uma média (±DP; desvio padrão) de 11.83 (±0.41) 
anos de idade, 41.67 (±11.64) kg de peso, 1.51 (±0.07) m de altura. Na escala de tanner 
encontravam-se todos no estágio 1, exceto um que estava no estágio 2. Por sua vez, o GF tinha 
12 (±0,0) anos de idade, 46.75 (±23.68) kg de peso, 1.57 (± 0.13) m de altura e na escala de 
tanner encontravam-se todas no estágio 2. Consultando a tabela 1 podemos fazer uma leitura 




Uma vez que os participantes eram menores de idade, os encarregados de educação foram 
previamente informados da natureza do estudo, bem como esclarecida qualquer duvida que 
poderiam ter. Todos os encarregados de educação dos jogadores tiveram que assinar uma 
declaração onde compreendiam e permitiam ao seu educando participar na corrente 
investigação. Posteriormente os sujeitos que participaram no estudo receberam informações 
sobre os procedimentos, características e objetivos deste. 
 
Desenho Experimental  
Todos os indivíduos foram avaliados antes (T1) e após a aplicação do programa de treino de 
força de 8 semanas (T2), assim como após as 4 semanas do destreino (T3) nos seguintes testes: 
i) sprint de 25 metros; ii) sprint zig-zag de 30 metros, em que o objetivo era fazer à máxima 
velocidade um percurso em forma de “Z” a driblar (com uma bola de basquetebol); iii) 
lançamento de uma bola medicinal de 3kg por trás da cabeça (LBM), sendo medida a distância 
em metros do local do arremesso até ao local onde a bola entrava em contato com o chão. 
Tabela 1. Características dos sujeitos, idade, peso, altura e tanner (média ± desvio-padrão). 
 N Idade (anos) Peso (kg) Altura (Cm) Tanner (escala) 
GM 6 
11.83 41.67 1.51 1.17 
± 0.41 ±11.64 ±0.07 ± 0.41 
GF 4 
12.00 46.75 1.57 2.00 
± 0.00 ±23.68 ± 0.13 ± 0.00 
Total 10 
11.73 43.70 1.53 1.80 
±0.316 ±16.405 ±0.10 ±0.79 
GM = Grupo masculino; GC = Grupo feminino; N = número da amostra; 
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Todos os participantes realizaram 3 tentativas, com um intervalo de 2 minutos de descanso 
entre cada repetição. Para este estudo foi considerado apenas a melhor prestação das 3 
tentativas. Imediatamente após a recolha dos primeiros dados, foi aplicado um treino de força 
explosiva/pliometria que pode ser consultado na Tabela 2.  
 
Tabela 2. Programa do treino de força realizado durante 8 semanas.  
Exercícios¥ Sessão 1 Sessão 2 Sessão 3 Sessão 4 
Sprint 2x30m 2x30m 2x30m 3x30m 
Passadas Saltadas 2x8m 2x8m 2x10m 2x10m 
Agachamento PC: 2x6 PC: 2x6 PC: 2x8 PC: 3x6 
Salto para caixa 2x5 2x5 2x5 2x5 
Flexões 2x8 2x8 2x8 3x8 
Passe peito 1kg: 2x6 1kg: 2x6 1kg: 2x6 1kg: 2x6 
Passe por cima 
cabeça 
BB:2x8 BB:2x8 BB:2x8 BB:2x8 
Exercícios¥ Sessão 5 Sessão 6 Sessão 7 Sessão 8 
Sprint 3x30m 3x30m 3x30m 4x20m 
Passadas Saltadas 3x8m 3x8m 3x10m 3x10m 
Agachamento PC+2kg: 2x6 PC+2kg: 2x6 PC+2kg: 2x6 PC+3kg: 2x6 
Salto para caixa 2x5 2x5 2x5 2x5 
Flexões 3x8 3x8 3x8 2x10 
Passe peito 1kg: 2x6 1kg: 2x6 2kg: 2x6 2kg: 2x6 
Passe por cima 
cabeça 
1kg: 2x6 1kg: 2x6 1kg: 2x6 1kg: 2x6 
Exercícios¥ Sessão 9 Sessão 10 Sessão 11 Sessão 12 
Sprint 4x20m 4x20m 4x20m 4x20m 
Passadas Saltadas 1kg: 2x10m 1kg: 2x10m 1kg: 2x15m 1kg: 2x15m 
Agachamento PC+3kg: 2x6 PC+5kg: 2x6 PC+5kg: 2x6 PC+5kg: 2x6 
Salto para caixa 3x5 3x5 3x5 3x5 
Flexões 2x10 2x10 3x10 3x10 
Passe peito 2kg: 2x6 2kg: 2x6 2kg: 2x8 2kg: 2x8 
Passe por cima 
cabeça 
1kg: 2x6 1kg: 2x8 1kg: 2x8 1kg: 2x8 
Exercícios¥ Sessão 13 Sessão 14 Sessão 15 Sessão 16 
Sprint 3x20m 4x20m 2x20m 2x20m 
Passadas Saltadas 2kg: 2x10m 2kg: 2x10m 2kg: 3x10m 2kg: 3x10m 
Agachamento PC+5kg: 2x6 PC+3kg: 2x6 PC+3kg: 2x6 PC: 2x6 
Salto para caixa 3x5 3x5 3x5 3x5 
Flexões 3x12 3x12 2x8 2x8 
Passe peito 2kg: 2x8 1kg: 2x6 1kg: 2x6 1kg: 2x6 
Passe por cima 
cabeça 
1kg: 2x8 1kg: 2x8 BB:2x8 BB:2x8 





A análise estatística foi realizada através de métodos tradicionais. A normalidade das variáveis 
foi feita com base no teste de Shapiro-Wilk, pois n < 30. Para o cálculo descritivo, média e 
desvio padrão (DP), utilizamos os cálculos de tendência central. Para perceber se existiram 
diferenças de resultados intra-grupo recorreu-se ao teste de Wilcoxon para amostras 
emparelhadas. Para tentar avaliar se houve diferenças entre os grupos, usamos o teste de 
Kruskal Wallis. Foi assumido um nível de significância para a rejeição da hipótese nula de p ≤ 
0.05. Para a análise do effect size (d) foi usado o programa G-Power 3.0.10. Um valor de d de 





Na Tabela 3 e na Tabela 4 podemos observar a média, desvio-padrão, valor de significância e d 






Importa referir que em ambos os grupos não foram registadas diferenças significativas nos 
ganhos/perdas entre os momentos de avaliação. Para uma consulta dos ganhos/perdas obtidos 









Tabela 3. Média, desvio-padrão (±DP), nível de significância (p) e effect size (d) intra-grupos 
para os ganhos entre os momentos de avaliação T1-T2, T2-T3, T1-T3, no GM. 
Testes T1 T2 T3 
T1-T2 T2-T3 T1-T3 
p d p d p d 
Sprint 25m (s) 5.30 5.20 5,28 0.23 0.54 0.17 0.57 0.92 0.10 
±0.47 ±0.36 ±0.41 
Sprint ZZ 30m (s) 10.93 10.45 10.59 0.06 0.96 0.40 0.34 0.17 0.62 
±1.19 ±0.73 ±0.95 
LBM (m) 3.44 3.70 3.76 0.06 1.10 0.67 0.17 0.12 0.86 
±0.39 ±0.47 ±0.43 
s = Segundos; m = metros 
Tabela 4. Média, desvio-padrão (±DP), nível de significância (p) e effect size (d) intra-grupos 
para os ganhos entre os momentos de avaliação T1-T2, T2-T3, T1-T3, no GF. 
Testes T1 T2 T3 
T1-T2 T2-T3 T1-T3 
p d p d p d 











 ±0.07 ±0.17 ±0.10 











 ±0.27 ±0.33 ±0.69 











 ±0.98 ±1.00 ±1.03 




No teste do sprint 25 metros (s) o GM entre T1-T2 registou uma melhoria de 1.8% ±1.0 de tempo. 
Por sua vez, o GF entre T1-T2 melhorou os tempos em 3.8% ±4.3. Após o período de destreino 
o GM sofreu um aumento de 1.4% ±0.8 e ao contrário do GM o GF registou uma ténue melhoria 






No sprint zz, entre T1-T2, pudemos perceber algumas melhorias no GM, pois neste teste 
registou uma melhoria de 4.4% ±4.2 de tempo. Já o GF piorou 0.02% ±2.4. Por sua vez, após o 




No teste do lançamento da bola medicinal, o GM teve uma melhoria de 7.4% ±8.1 e o GF uma 
melhoria de 14% ±3. Após o período de destreino ambos os grupos registam uma melhoria. O 







Os resultados mais importantes deste estudo sugerem que a aplicação de um programa de força 
explosiva/pliometria durante 8 semanas em rapazes e raparigas pré-púberes praticantes de 
basquetebol permite melhorar o seu rendimento de força e de técnica. Importa ainda frisar que 
os dados relativos ao período de destreino sugerem que não existem diferenças significativas 
entre rapazes e raparigas. 
Observando a Tabela 3, a Tabela 4 e a Figura 1, rapidamente se constata que no teste de sprint 
25 metros ambos os grupos melhoraram os seus resultados entre T1-T2, no entanto essa 
melhoria só foi significativa no GF pois para p = 0.14, os efeitos foram considerados elevados 
(d = 0.90). Como vários autores defendem, estes ganhos estão relacionados com pequenas 
adaptações neurais decorrentes da aplicação do treino de força, já que existe uma ausência de 
substâncias anabólicas no organismo nestas idades que poderiam fomentar os aumentos de 
massa muscular (Carrol, Selvanayagam, Riek & Semmler, 2011; Marques & Ganzález-Badillo 
2005; Marques, 2010). Analisando a Tabela 5, no sprint 25 metros, os grupos entre T1-T3 
registaram uma diferença significativa que deve ser levada em conta, pois para p = 0.17 os 
efeitos são considerados elevados (d = 1.14). Esta diferença faz sentido uma vez que as reações 
de cada grupo relativamente ao período de destreino foram diferentes. Assim no final destas 
12 semanas, o GM no total tem uma melhoria de 0.3% ±0.03, e o GF uma melhoria de 4% ±2.7, 
o que leva a uma diferença entre grupos. 
No que diz respeito ao sprint zz 30 metros, os rapazes obtiveram melhores resultados, pois após 
a conclusão do programa de força, estes sofreram uma elevada diminuição dos tempos de prova 
(p = 0.06; d = 0.96). Por outro lado, as raparigas mantiveram praticamente o mesmo resultado. 
Este facto poderá estar relacionado com os resultados iniciais dos dois grupos (T1), pois as 
médias dos tempos iniciais dos rapazes em comparação com a média dos tempos iniciais das 
raparigas revelam uma diferença com um tamanho de efeito elevado (em T1, p = 0.35; d = 
0.80). Note-se, no entanto, que no GF a aplicação de um programa de treino de força foi 
importante para manter os resultados obtidos na fase inicial, pois quando o treino de força foi 
interrompido observou-se uma diminuição da performance. Esta ocorrência poderá ter sido 
originada devido ao estado de maturação destas raparigas, que uma vez que estão num processo 
de crescimento antropométrico rápido poderá influenciar as variações em relação ao treino 
(Luz et al., 2016; Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004; Rodrigues et al., 2010). Deste modo os 
resultados das diferenças entre grupos estão em coerência com o apresentado em cima, visto 
que os grupos no sprint zz 30 metros entre T1-T2 (p = 0.09; d = 1.22) e T1-T3 (p = 0.09; d = 
1.25) registaram uma diferença com um tamanho de efeito elevado.  
Por sua vez, no exercício de LBM, quer os rapazes, quer as raparigas, obtiveram ganhos 
significativos, se considerado o elevado tamanho do efeito estatístico. Estes resultados estão 
em linha com estudos similares (Marta, Marinho, Izquierdo & Marques, 2014; Santos e Janeira, 
2008, 2011, 2012;). Porém, é de salientar que existiram diferenças elevadas entre os grupos, 
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se considerado o elevado tamanho do efeito estatístico (p = 0.14; d = 1.12). Essa diferença pode 
estar ligada aos maiores ganhos percentuais das raparigas (14% ±3) face aos rapazes (7.4% ±8.1), 
gerando uma discrepância entre grupos; que pode ter decorrido devido a diferenças biológicas 
e antropométricas (Luz et al., 2016; Marta et al., 2010, 2011, 2012a e 2012b; Rodrigues et al., 
2010), ou derivado da diferença das médias iniciais dos dois grupos, pois o GM já realizava mais 
32 cm de distância que o GF no momento T1. 
Analisando os resultados relativamente à influência do destreino na performance dos jogadores, 
no teste do sprint 25 metros constatamos que os grupos reagiram de forma diferente. O GM 
teve um retrocesso no seu rendimento levando-o quase aos seus resultados iniciais, enquanto 
o GF melhorou 0.15% ±1.9 do seu tempo. Esta diferença no período de destreino entre os grupos 
poderá dever-se ao facto das meninas no início deste programa, estarem no estágio 2 de tanner. 
Assim, com o passar das 12 semanas, poderá ter ocorrido um processo de crescimento 
antropométrico e maturação rápido que poderá ter influenciado as variações em relação à fase 
de destreino, podendo algumas raparigas já estar no 3º estágio de Tanner na avaliação final, 
originando esta diferença entre sexos. Contudo, os ganhos obtidos pelo GF nesta fase (T2-T3) 
poderão dever-se às características da modalidade. Outros estudos em escalões etários 
diferentes referem que o treino de basquetebol per si é suficiente para manter os ganhos 
obtidos através de programas de força (Santos et al., 2009, 2011). Note-se que no presente 
estudo ambos os grupos mantiveram-se ativos durante o período de destreino (4 semanas). 
Todavia, Mujika e Padilla (2000) argumentaram que ganhos de força conseguidos após um 
programa de treino de força podem ser mantidos até 4 semanas de inatividade. No sprint zz 30 
metros ambos os grupos sofreram pequenas perdas de rendimento, considerando os valores de 
d. Já no LBM, contrariamente ao que seria esperado, o GM teve um ganho de performance 
pequeno e o GF um ganho de performance elevado. Ao cessar o programa de treino de força o 
que seria espectável seria a diminuição ou estagnação da performance, no entanto isso não se 
constatou. Contudo nos estudos feitos por Santos e Janeira (2009, 2011), também registaram 








Os resultados deste estudo sugerem que um treino de força explosiva de 8 semanas é suficiente 
para originar ganhos consideráveis na performance do LBM no sexo masculino e feminino. O 
programa de treino de força aplicado parece favorecer a melhoria do sprint zz 30 metros nos 
rapazes e a melhoria no sprint 25 metros nas raparigas. Quanto à fase de destreino, não existem 
diferenças significativas entre rapazes e raparigas, sendo que 4 semanas não parecem ser 
suficientes para haver perdas significativas de performance. 
De uma forma geral, estes resultados demonstram que o treino da força explosivo em regime 
pliométrico nestas idades, quer em rapazes, quer em raparigas, pode desenvolver e melhorar 
um conjunto de habilidades de força inerentes á modalidade. 
Os dados revelados pelo período de destreino ajudam os treinadores na sua planificação dos 
treinos nestas idades, já que que 4 semanas de destreino parece ser um período insuficiente 
para que não ocorram perdas significativas dos ganhos adquiridos anteriormente. Contudo, teria 
sido interessante prolongar o tempo de destreino, de modo a compreender a evolução do seu 
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